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競技スポーツにおける銚躍場面には、陸上競技における走り幅跳びゃ三段跳び、あるいは球技におけ
る跳躍型のスキルなどがある。部上競技閣官はジャンプパフォーマンスそのものが直接成績(得点)に
結びついてくるため、当然のこととして銚臨力の強化が計られる。しかしながら、球技においては跳躍
力が直銭得点に結びつくというわけではない。球技における競技カとは、勝つために相手より効率よく
多くの得点を重ねていくことである。したがって相手より速く、より高く、より正確に跳躍した上で目
的とするスキルの効果を高める必要が出てくる。
特にバレーボールでは、ネットを介した相手とのラリーの中で攻防を工夫しながら揺れ、合うスポーツ
であるから、多くの得点を効率よく重ねていくためには、高い所から攻撃することが必要となる。また
その攻撃を防ぐためには、高い所でブロックずることが効果的である。このことから、より高い所での
プレーがゲームの流れを左右すると考えられる。従って、バレーボールにおけるジャンプ特性とはジャ
ンプ高を向上させることや反寵するジャンプ高を一定に保つ筋の弾性、フォームの安定性などが重要と
なるであろう。
大学生選手のように競技レベルの完成期に近い選手において筋の弾性要素の改善を求めるには非常に
困難であるかのように思われる。しかしフィンランドのナショナル男子バレーボール選手を対象として、
パーベルを用いたウエイトジャンブ、ウエイトトレーニング、そしてドロップジャンプ(跳び降りを用
いた反動性跳躍)を通常のバレーボールの練習に加えて行った結果から(4)浅野ら(l)は効果的なジャンプ
トレーニングの可能性として筋現縮要素と筋の開性要素を挙げ、スポーツ種目特性を考慮した複合トレ
ーニングの有効性を示唆している。
そこで本研究では、スパイクジャンプ・ブロックジャンプに着目し、下肢筋力系と反動跳躍系のトレー
ニング前後の比較によりバレーボールジャンプに必要な要闘の検諒を行ったのでここに報告する。
き研究方法
1 .期間・対象
S 大学バレーボール部員男子 11名、女子8 名の言1'19名を被験者とし、平成 12年 9 月 ~12月に
を行った。
(1)佐賀大学大学院教育学研究科 (2)鹿児島孫立与論高等学校 (3)佐賀大学
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2.方法
被験者を筋力系のトレーニングAと反動跳躍系のトレーニングBの二際 (Aj洋.Bltf:lに分け、 3ヶ月
間トレーニングを行った。 被験者には、 2~3歩の助走距離を伴いスパイク助函を組定したスパイクジ
ャンプと、日VJ走をJIれ、ないブロックジャンプの2隈類を各々 21iJ]fiわせた。実験開始時と 3ヶ月後の2
留にわたりスパイクとブロックのジャンブ高をデジタルジャンブメータ(トーヨーフィジカル社製)で
測定した。悶H寺に、各ジャンプ動作を側方よりとらえ服務した。 (1/500秒I 60f.p.s)動作分析は、ト
ーヨーフィジカル社袈ビデオ分析プログラム(二次元分析)を用い、名身体部分の移動、東心変動等の
比較検討を行った。スーパーインポーズ法による再生フレームはf写秒60コマ単位とし、 20ポイントの身
体部分の移動を 1/30秒コマおきにプロットした。なお重心位住民[出は、庫襟il!J定方法によって行った。
また、 j事皮算1¥1待の距自IE較正似はパソコンディスプレイ上、スパイクジャンブでは136.7dots/m、ブロ
ックジャンプにおいては 142.95dots/mで、あり、誤差は ~IÛ7'jとも 5%以下であった。
ジャンブ動作中の局間区分は以下のように設定した。
①右足着地・・・右足が床に潜き始めた!瞬間
②腕体uW位…IJ宛が振り上げ動作時に体幹と重なったl問問
③腕水平位…腕が振り上げ動作時に床と水平になったi瞬間
④最大屈曲…膝が最も癌11Iしている瞬間
⑤sIE床・一両足が床から離れた瞬間
⑥最高点・・指先が最高点に達した瞬間
3‘実験装
被験者が跳ぶ目標位置をあらかじめ指定しておき、 15m離れた位Hiì~からジャンプ動作を側方よりとら
え、ビデオカメラ (SHARIコ袋)を丹礼、て 1/500のシャッタースピードで掘影した。またフィルム速度較
正のためにデジタルカウンター(三栄機器製)を介して1/1000秒までのデジタルカウントを重ねて録i脱
した。
5結累及び考察
1 . トレーニング前授のジャンプ高について
トレーニングA (n=10)のスパイクジャンプでは、 63.9cmから66目9cmへと前後間で平均3.0cm
(ir芸大9.0cm) と向上したが有意な差は見られなかった。またブロックジャンプでは、大きな変化はみら
れなかった。
トレーニングB (n=9)のジャンプでは、スパイク・ブロックとも前後間でほとんど変化は見られな
かった。
性別に見ると A群の男女ともスパイクジャンプが幸子々2.7cm、3.5cmと向 i二したが有意な差はなかっ
た。 B1非の女子においてスパイク・ブロックジャンプとも各々平均2.5cm、1.2cmとわずかに変化した。
2. ジャンプ動作における重心移動速度について
1 )身体重心移動速度
各トレーニング訴の重心移動速度において、スパイクジャンプの水平速度では8群男子の腕・体側1寺
に2.31m/sec、最大屈IH1時に1.97m/sec、腕水平位fJjに1.38m/secとトレーニング前より迷くなってい
た。ゆく0.05) これは助走スピードがトレーニング後で増したことを意味する。(霞 1) 
また鉛1)3:方向ではAl界女 j土において、腕・体側1寺の0.41m/secから離床n守の;Z.OOm/secへと速くなっ
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ていた。 (p<0.05) これは、踏み切り動作前半の腕の振り込みにより、鉛直方向への重心移動が効率的
に行われたことを去す。(図2)
ブロックジャンプでは水平述度において、 AiJo下の}節水平位1寺に0.28m/sec、最高点特に0.14m/sec、
着地II~i(こ 0.07m/secと正の簡を示し重心が身体の後方へ移動したことを示している。 (p <0.05) これは、
ブロックジャンプで壊を目立1mさせる fくの字型j のフォームが表れたことと関係すると考えられる。
バレーボールジャンプにおけるジャンブ高は下肢の設献が大きいが、 20%ほど上肢が関わるという
もある。 (2. 3) このようなことから上肢の振り込み動作や日本の引き!二げが、スパイク・ブロックに必
要な I~b さを生かす技術特性として、重要性を持っていることが理解できる。
関1 8詳男子の霊心移動i翠霞(水平方向)・スパイクジャンブ
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圏2 A群女子の謹心移動速度(鉛直方向トスパイクジャンプ
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2) 上肢・下肢の重心移動速震
①スパイクジャンプ (Bil'F 
スパイクのジャンプ動作における身体移動について、醤3の水平方向への下肢移動速度では右足着地
時つまり助走から踏み切りへのl瞬間でトレーニング後、速度が2.25m/secから2.35m/secへ増していた。
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(p <0.05)その後も離床時にかけて速度が増し、かつトレーニング前のグラフと比較して舗が小さい。
これは悶11のスティックピクチャーに示すとおり、踏み込み動作時に水平述疫を急減させず、効率よく
速度を維持するような勤きへの修正が行われたと考えられる。国4の水平方向への上肢移動速度では離
床時に0.06m/secから0.41m/sec、最高点時に0.81m/secから 1.03m/secへと速度が増していた。 (p
(0.05) これは関口で示した踏み切り動作後半の腕を前方で大きく振り上げることから、目標点に向か
つて真上に跳ぶ動きへの修正があったものと考えられる。
関3 B詳男子の下肢移動遼度(水平方向)・スパイクジャンプ
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図5のA群女子、下肢移動速度(鉛直方向)について左足着地時に…O.Olm/secから0.16m/sec、離
)末時に1.86m/secから2.02m/secへと速度が増していた。 (p<0.05) これは図10で示した右足の大きな
ステップ後、低い姿勢から踏み切り動作に入り加速することにより離床時にトレーニング後においては
より大きな力を得られるようになった事が考えられる。函6の k殻移動速度において最高点目寺に、 トレ
ーニング前は 0.14m/secとマイナスの値を示しているが、トレーニング後ではほとんどOm/secの{症を
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示している。 (p(0.05) これは際110で示した最高点で止まる、即ち最高点と目標点を一致させる動きの
修得がトレーニングによって得られたと考えられる。
図5 A群女子の下肢移動遼度(鉛直方向トスパイクジャンプ
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③ブ、ロックジャンプ (A.B 群)
ブロックジャンプは左側面から見たものなので水平方向のプラスの値は後方の勤き、マイナスは前方
への動きを表す。図7のA若手女子における下肢移動速度を見ると、離床時に1.41m/secから1.76m/sec 
へと鉛直方向のスピードが増していた。 (p(0.05) さらに関8のA群平均の水平方向において重心速度
は腕水平時に0.28m/sec、最高点時に0.14m/sec、着地時に0.07m/secと正の値を示し、重心が身体の
後方へトレーニング後ではより移動したことを示した。題9のA群男子の水平方向における下肢移動速
度を見ると、腕水平位時から離床までの準備局面でマイナスの植を示し、下肢が最大屈出位から前方に
押し出される形を表した。つまり、これらは閣はで示した前傾姿勢での踏み切りと空中における fくの
字J姿勢をとるために移行されたものと考えられ、図7のA群女子の潟!E)末時における鉛直方向への速度
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が増加しているにも関わらず、ブロックジャンブ高に差が見られなかったのは、この「くの字j姿勢が
形成されたためであると誰測できる。
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3. トレーニング群問・フォーム分析
，~， 10のトレーニングA群代表のスパイクジャンプでは右足の大きなステップ後、抵い姿勢から踏み切
り動作に入るフォームへの修正が行われていた。また膝最大屈llJ時の腕の位置を見ると、トレーニング
前では腕が胸の前にきており上体の鉛直方向への上昇が始まっている。しかし、 トレーニング後では腕
は下方にとどまった後、加速し振り上がっている。すなわち跳鋭部の上方への発射姿勢を整えるフォー
ムの修正があったものと考えられる。 トレーニンク守主の最高点!待で与は鉛j][方向で、の身体のぶれがJít~ く最
高点と呂採点が一致し、直線的に上方へ向かっていることを示している。
図11のトレーニングB群代表のランニングジャンプではトレーニング後、水平速度を急減しないよう
に助走一踏み切りを行い腕を前方に大きく振り上げ、 lijltJ末時の重心が最高点に達してから床を蹴るよう
なフォームになっている。また最高点時におけるフォームで、は、下半身が水平方向へ流れていたものが
トレーニング後には見られず、下肢のばらつきを抑え空"1:1でのバランスが安定し目標点に向かい真上に
跳び上がっている。
!立J12のトレーニングA群代表のブロックジャンプではトレーニング後、膝最大屈rJln寺に!躍の属1告とや
や前向1の姿勢で5発射体H討をつくっている。 臨床時ほぼ真とに跳び上がっていたものが、 トレーニング後
では斜め前方へ跳ぴ上がり、身体を「くのとお型にしている。
医J13のトレーニングB群代表のブロックジャンプでは、 トレーニング後は離床時のド肢のばらつきを
抑え、前!二万へ蹴りだすようなフォームになっている。その反動を利用して「くの字j 姿勢をつくるた
めに、)援を後上方に引き上げる動きに変わっている。また最高点fl寺の体の安定も見られ、頭の真横に震
なる)泌が直線的に効率よく最高点へ達するようなフォームに修正されている。
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きまとめ
本研究において、バレーボーlレジャンプに必要な要因の検討を行った結果、以下のことが明らかになった。
1 .筋力系のトレーニングA群のスパイクジャンプ高は3cmfEヨ上し、ジャンプ動作中の身体移動速度を
i告す傾向が見られた。
2.反動跳躍系のトレーニングB群のスパイクジャンプでは、下肢筋力により助走スピードを合理的に
鉛直方向へ切り換えることが身体の空中バランスの維持に関連することが分かった。
3.スパイクジャンプでは助走の水平速度を鉛直方向へ換えるために腕の振り込み動作の関連が見られ
た0
4.ブロックジャンプではジャンプ高の向 tと最高点で fくの字j の姿勢がとれるフォームの修得が必
要でゐることが分かった。
以上のことからバレーボールジャンプでは、下賎の跳躍力と踏み明り動作や空中の安定性を生む筋力
向上や動きの改善のために複合トレーニンク守の導入が、必要でドあることが示唆された。
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